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1 UVOD 
Plod kavovca ima v zgodovini človeka že 3000 let staro tradicijo. Prvič ga omenjajo 
Arabci v 9. st. p. n. št. Na območju današnje Etiopije so prvi napitek pripravili v 1. st. n. 
št. Iz plodov kavovca so takrat pripravljali fermentirani  alkoholni napitek. Pijačo, kot jo 
danes poznamo, so v 7. st. prvič izumili Arabci. Dve stoletji kasneje so jo perzijski 
zdravniki predpisovali bolnikom za spodbujanje prebave (Markutovič, 2013).  
Beseda kava nima nobene povezave z izvorno domovino rastline, kljub njuni 
podobnosti. Ime napitka izhaja iz arabske besede »qahwa«, kar pomeni rastlinski 
napitek. V arabskih deželah so kavni napitek pripravljali na različne načine že zelo 
zgodaj. Po letu 1683 se je napitek uveljavil tudi v Evropi, po tem, ko so poraženi Turki 
na Dunaju pustili na bojišču veliko količino kave, ki so jo Avstrijci nato uporabili. Iz 
Avstrije se je navada pitja kave razširila po vsem svetu (Markutovič, 2013). 
V preteklosti je bila pijača iz praženih zrn kavovca, nam znana kot kava, iz strani 
zdravstvene stroke, največkrat odsvetovana. Zdravniki so svojim varovancem 
odsvetovali pitje kave, saj so menili, da je pijača škodljiva za zdravje. Danes je sicer 
mišljenje o kavi popolnoma drugačno, tako se je kava uvrstila med najbolj priljubljene 
pijače na svetu (INRAN, 2016).  
Kuhan napitek, pripravljen iz praženih mletih zrn rastline kavovca, imenovan kava, je 
kompleksen skupek številnih fitokemijskih komponent. Najpomembnejša bioaktivna 
kemijska spojina v kavi je kofein. Ta deluje stimulativno na centralni živčni sistem, s 
tem pa pozitivno vpliva na dolgoročni spomin. Čeprav je bilo uživanje kave v 
preteklosti povezano s škodljivimi vplivi na zdravje, nove raziskave kažejo, da je kava 
lahko tudi koristna za zdravje (Higdon in Frei, 2006). Poleg kofeina vsebuje kava 
dodatnih 1000 spojin, ki so odgovorne za aromo te pijače. Senzorične značilnosti 
pripravljenega napitka so rezultat številnih kemičnih sprememb, ki nastanejo med 
predelavo zrn. Koncentracije kofeina in biološke aktivnosti spojin so odvisne od 
naslednjih dejavnikov: vrsta in izvor surovin, tradicionalna ali organska kmetijska 
praksa, mokra ali suha spravilna tehnika, trajanje in pogoji shranjevanja, stopnja in vrsta 
praženja (Gonzalez de Mejia in Ramirez-Mares, 2014). Poleg kofeina, smo v 
nadaljevanju opisali tudi ostale pomembne sestavine, ki poleg učinka na organizem, 
zaznamujejo tudi senzorične značilnosti kave: diterpene, melanoide in klorogensko 
kislino. 
Po nekaterih študijah, ne pa vseh, je bilo pitje kave  povezano s povečano koncentracijo 
serumskega holesterola. Meta-analiza iz leta 2001, ki je analizirala 14 dotedanjih študij, 
poroča o statistično pomembnem porastu LDL holesterola (Jee in sod., 2001). 
Noordzij in sodelavci (2005) so z metaanalizo 16-tih študij, ki je vključevala tudi 
nekoliko starejšo literaturo (1966 do 2003), ugotovili pomemben porast krvnega tlaka 
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(2,04 mmHg) pri kroničnih uživalcih kave, ki so v povprečju zaužili 725 ml kave 
dnevno, kar je enakovredno 410 mg kofeina (Noordzij in sod. 2005). 
Povišana plazemska koncentracija homocisteina, označuje povečano tveganje za 
nastanek bolezni srca in ožilja. Pitje kave v visokih količinah, predvsem nefiltrirane, je 
povezano s povišanimi vrednostmi homocisteina v plazmi. V študiji (Urgert in sod. 
2000) je bil dokazan statistično značilen porast homocisteina, pri ljudeh, ki so 4 tedne 
zaužili 1 liter nefiltirirane kave dnevno (Urgert in sod., 2000). 
Lopez-Garcia in sodelavci (2006) so napravili prospektivno kohortno študijo, v katerih 
so zajeli 44005 moških in 84488 žensk, da bi ugotovili ali kava predstavlja dejavnik 
tveganja pri srčno-žilnih boleznih. Ugotovili so, da uživanje kave ni povezano s 
srčnožilnimi boleznimi (Lopez-Garcia in sod., 2006). 
Uživanje kave je povezano z nižjim tveganjem za umrljivost, povezane z vnetnimi 
procesi pri srčno-žilnih bolezni. Kava kot zelo pomemben vir prehranskih 
antioksidantov lahko zavira vnetne procese in s tem zmanjša tveganje za nastanek 
srčno-žilnih bolezni (Andersen in sod., 2006).  
Greenberg in sodelavci (2007) so s prospektivno kohortno študijo dokazali, da napitki z 
visokimi količinami kofeina nimajo negativnega učinka na srčno-žilne bolezni 
(Greenberg in sod., 2007).  
Vendar so poleg koristnih spojin v kavi prisotne tudi škodljive spojine, ki nastanejo 
predvsem med predelavo in skladiščenjem. Med procesom toplotne obdelave zrn 
kavovca pride do številnih kemijskih sprememb. Zaradi neprimernega skladiščenja še 
nepraženih zrn lahko pride do okužbe in razrasta plesni, ki proizvajajo za ljudi 
kancerogeni ohratoksin A. Proizvajalci kave naj bi pozorno spremljali koncentracije 
omenjenih škodljivih spojin in uvajali sprotne ukrepe (ISIC, 2016).  
Učinek kave je lahko različen. Pri nekaterih ljudeh kava poveča budnost, pri nekaterih 
ima kava uspavalen učinek (Burhenne, 2015). 
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2 NAMEN IN CILJI NALOGE 
Napitek iz mletih zrn rastline kavovca, vsem nam dobro znan kot »kava«, je izjemno 
popularen po vsem svetu. Nedvomno ima kava številne učinke na telo in seveda 
posledično tudi na naš um. Nekateri strokovnjaki trdijo, da ima kava ugodne učinke na 
zdravje, medtem ko drugi zatrjujejo nasprotno. S pomočjo pregleda literature želimo 
ugotoviti, kakšni so učinki kave na zdravje  in katere so poglavitne učinkovine v kavi, ki 
so jih raziskovali v povezavi z zdravjem. 
Raziskovalna vprašanja, na katera želimo odgovoriti, so naslednja: 
 Kakšni so učinki uživanja kave na zdravje? 
 Katere učinkovine v kavi so bile raziskovane v povezavi z zdravjem?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alessio, I. Uživanje kave in vpliv na zdravje 
Zaključna projektna naloga, Prehransko svetovanje-dietetika, Fakulteta za vede o zdravju, 2016 
4 
 
3 PREDVIDENE METODE DELA 
Pri izvedbi naloge se bomo poslužili razpoložljive znanstvene in strokovne literature, ki 
jo bomo poiskali s pomočjo spletnih brskalnikov (Google, PubMed, Springerlink). Na 
podlagi analizirane in preučene literature bomo skušali objektivno odgovoriti na 
raziskovalna vprašanja in postaviti oceno o škodljivih in ugodnih učinkih pitja kave na 
zdravje. Uporabili bomo naslednje ključne besede: kava, proizvodnja kave, načini 
priprave kave, kofein, učinki kofeina na zdravje, diterpeni, melanoidi, klorogenska 
kislina (ang. coffee, coffee production, coffee preparation, caffeine, caffein/coffee and 
health, diterpens, melanoids, chlorogenic acid). 
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4 REZULTATI 
4.1 Značilnosti kave in pridelava 
Kavovec je zimzeleni grm, ki ga uvrščamo v rod Coffea in je del botanične družine 
Rubiaceae. Obstaja več vrst kavovca, vendar je med njimi najbolj cenjen arabski 
kavovec - Coffea Arabica (Slika 1). Na svetu je znanih približno 60 različnih sort 
kavovca, vendar od teh je le 25 komercialno uporabnih. Za proizvodnjo pražene kave, 
ki je primerna za pripravo napitka, pa so uporabne le 4 sorte. Najbolj poznana sorta 
Coffea Arabica L, izhaja iz arabskega polotoka, vendar je danes prisotna predvsem na 
plantažah Srednje in Južne Amerike. Za dober pridelek je pomembno, da je zemlja 
rodovitna, bogata z minerali, zato najbolje uspeva v gorskih predelih. Dobro poznane so 
tudi sorte Coffea canephora Pierre ex Froehner in kava iz Liberie (INRAN, 2016). 
Največje plantaže kavovca se nahajajo v Srednji in Južni Ameriki, jugovzhodni Aziji in 
vzhodni Afriki. Največje države izvoznice so Brazilija, Kolumbija in Indonezija 
(Espresso d.o.o. in Illycaffè s.p.a., 2016). 
 
Slika 1: Plantaža kavovca, sorte Coffea Arabica (Recherch'e Organics, 2013) 
Pradomovina rastline kavovca je etiopsko višavje Abesenija, ki se nahaja v pokrajini 
Kaffa. Rastlina je visoka od štiri do deset metrov, odvisno od vrste. Raste v tropskih 
območjih ob ekvatorju, kjer je vedno pomlad ali poletje, zato cvetenja Arabice ne sproži 
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sprememba podnebja, temveč začetek deževne sezone. Cvetovi so bele barve in po 
vonju spominjajo na jasmin. Po dvanajstih mesecih se iz cvetov razvijejo plodovi, ki so 
rdeče barve, podobni češnjam, z dvema kavnima semenoma. Na sliki 2 je predstavljen 
shematski prikaz zrna kavovca v prerezu. Rastlina ima to posebnost, da hkrati cveti in 
zori. Ko plodovi dozorijo, se začne proces trgatve. Ker lahko zreli in nezreli plodovi 
rastejo na isti veji, je natančnost obiranja ključnega pomena (Espresso d.o.o. in Illycaffè 
s.p.a., 2016).  
 
Slika 2: Shematski prikaz kavnega zrna: 1 – kalček, 2 – zrno, 3 – srebrna kožica (endosperm), 4 – 
pergamenska luska, 5 – sadno meso (mezokarp), 6 – kožica (eksokarp), 7 – zunanja lupina (Kovač, 
2014). 
Trgatev kave vključuje dve različni metodi:  
- Picking metoda poteka zelo enostavno: kavni plodovi se iz vej trgajo ročno (iz 
tega izhaja tudi ime angl. to pick). 
- Pri Stripping metodi se sadeži povlečejo z vej in padejo na tla. Nato jih 
pograbijo na kupe in z velikimi košarastimi siti mečejo v zrak, da se ločijo od 
listov, kamenja in prahu. Ta metoda je uporabna na ravnih legah (Segafreddo 
Zanetti Slovenija, 2016). 
Iz plodov se nato z mokrim ali suhim postopkom pridobijo kavna semena, imenovana 
zelena kava (Segafreddo Zanetti Slovenija, 2016). 
Mokri postopek je dolgotrajnejši in bolj zapleten. Uporablja se predvsem za ročno 
obrane plodove. Takoj po obiranju se plodove vnese v poseben stroj za proizvajanje 
pulpe, v katerem se zrna, zavita v pergamentno ovojnico, ločijo od ploda. Sledi 
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namakanje v velikih vodnih koritih, ki traja dva ali tri dni. V tem času se zrna operejo, 
nato se v postopku fermentacije popolnoma osvobodijo ostankov pulpe. Fermentacija 
sproži serijo kemičnih reakcij, ki okrepijo kakovost in okus pražene kave (Espresso 
d.o.o. in Illycaffè s.p.a., 2016). 
Suhi postopek se običajno uporablja pri mehansko ali ročno obranih zrnih. Plodove 
kave razporedijo enakomerno in jih pustijo, da se na soncu sušijo do dvajset dni. Ko se 
zrna popolnoma posušijo, jih s stroji za luščenje sprostijo iz lupin in pergamentne 
ovojnice. S suhim postopkom se pridobiva neoprana ali naravna kava (Espresso d.o.o. 
in Illycaffè s.p.a., 2016). 
Slika 3 prikazuje razvoj ploda. V 4 mesecih plod zraste do skoraj svoje celotne 
velikosti, nato 2 do 3 mesece traja zorenje in razvoj endosperma (zgornja vrsta). Po 4 do 
5 mesecih zrno spremeni barvo: eksokarp postane rdeč. Po 8 mesecih zrno postane 
temno rdeče, mezokarp se prične sušiti. Nato se prične zrno sušiti in krčiti, barva pa 
postaja vse temnejša (Illy in sod., 1998). 
 
Slika 3: Razvoj ploda (zrno kavovca) (Illy in sod., 1998) 
4.1.1 Proizvodnja in poraba kave 
Po podatkih mednarodne organizacije za kavo (International Coffee Organization) je 
bilo leta 2014 v svetu skupno porabljenih 149 milijonov 60-kilogramskih vreč zrn 
kavovca. V Evropi in Združenih državah Amerike delež porabljene kave znaša 42 % 
(Magalhães in sod., 2016). Kava je drugi najpomembnejši artikel na svetovnem trgu, 
takoj za nafto. V enem letu se na hektar zemlje  pričakuje kar 20 000 ameriških dolarjev 
dobička (Pohanka, 2015). Največji potrošniki kave so Skandinavci, kjer v povprečju 
prebivalec porabi 10 kg surove kave na leto. Po porabi sledijo države zahodne Evrope in 
Severne Amerike (od 3 do 8 kg na leto). Slika 4 prikazuje primerjavo med proizvodnjo 
in porabo kave po posameznih kontinentih in državah (Renner, 2014). 
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Slika 4: Primerjava med proizvodnjo in porabo kave po posameznih kontinentih in državah 
(Renner, 2014) 
4.1.2 Priljubljenost različnih blagovnih znamk kave pri Slovencih 
Markutovič (2013) je izvedla zanimivo anketo o nakupovalnih oz. potrošniških navadah 
ter priljubljenosti različnih blagovnih znamk kave v Sloveniji. Sicer je anketa zajemala 
majhen vzorec anketirancev (n = 121), vendar zanimiv za ugotavljanje priljubljenosti 
različnih blagovnih znamk kave. Ugotovila je, da se Slovenke in Slovenci najpogosteje 
odločijo za nakup kave Barcaffe (60 % oz. 72 anketirancev), 39 % oz. 47 anketirancev 
pravi, da kupujejo tudi kave trgovskih blagovnih znamk (Preglednica 1).  
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Preglednica 1: Najpogosteje kupljene blagovne znamke kave v Sloveniji (Markutovič, 2013) 
Blagovna znamka  Število 
anketirancev  
Odstotek 
anketirancev 
Barcaffe  72 60 
Kave trgovskih blagovnih znamk 47 39 
Nescafe 29 24 
Illy 28 23 
Zlati minas 19 16 
Lavazza 17 14 
Loka 16 13 
Franck 11 9 
Segafredo 10 8 
Santana 7 6 
Jacobs 6 5 
 
4.1.3 Načini kuhanja kave 
Kultura pitja kave je zelo razširjena po celem svetu, vendar se od kraja do kraja 
razlikuje način priprave tega napitka. V nadaljevanju sledijo kratki opisi različnih 
načinov priprave kavnega napitka. 
Espresso: je skodelica kave, pripravljena na mestu, za takojšnje uživanje. Pri slednjem 
načinu se okusi in arome najbolje združijo. Skodelica espressa ne sme presegati 30 ml. 
Pripravljena mora biti pod zelo visokim tlakom, in sicer v 9  atmosferah. Vodo pod 
tlakom se spusti skozi 7 gramov fino mlete in potlačene kave. Za poznavalce velja 
espresso za najčistejši način za uživanje najbolj intenzivne arome in okusa (Espresso 
d.o.o. in Illycaffè s.p.a., 2016). 
Cappuccino: Priprava je veliko manj zahtevna kot pri espressu in ga lahko pripravimo 
tudi doma. Pomembno je predvsem pravilno ravnanje s paro in z ustvarjanjem pene, ki 
je značilna za cappuccino. Razmerje kave, mleka in mlečne kreme mora biti enako. 
Mlečna krema se pripravi tako, da se mleko speni s penilcem. Tekstura pene je odvisna 
od vsebnosti maščobe v mleku. Najboljša tekstura nastane z uporabo polnomastnega 
mleka. Penjenje mleka ne sme presegati 65 °C (Espresso d.o.o. in Illycaffè s.p.a., 2016; 
Droga Kolinska d.d., 2016). 
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Kava moka: je zelo priljubljena v italijanskih domovih. Gre za način priprave kave s 
kafetjero. Kafetjera je posoda, narejena za pripravo moka kave, ki je postala v Evropi 
priljubljena v 30-tih letih prejšnjega stoletja. Kuhanje v njej deluje tako, da s parnim 
tlakom približno 2 atmosferi potiska vodo skozi mleto kavo (Espresso d.o.o. in Illycaffè 
s.p.a., 2016). 
Turška kava: je sladek kavni napitek, ki izhaja z Bližnjega Vzhoda. Danes je 
priljubljena na celotnem Srednjem Vzhodu, najverjetneje se je pa razvila v 16. stoletju v 
Kairu. Pripravi se v posebni bakreni ali medeninasti posodi z dolgim ročajem, 
imenovani ibrik. Za turško kavo se uporablja zelo fino in enotno mleto prahasto kavo, 
zmleto v bakrenem mlinčku na roko, ki je namenjen posebej za ta način priprave kave. 
Za značilno gosto turško kavo se uporabi raztopljeni sladkor, končni izdelek pa vsebuje 
tudi manjše delce zmletih kavnih zrn, zaradi katerih je napitek gost in sirupast. 
(Espresso d.o.o. in Illycaffè s.p.a., 2016). 
Filter kava: je najbolj priljubljen način priprave kave v ZDA. Napitek se pripravi s 
termično izoliranim aparatom, ki ohranja temperaturo dolgo časa (Espresso d.o.o. in 
Illycaffè s.p.a., 2016). 
4.1.4 Proizvodnja kave in onesnaževanje okolja 
Zaradi ogromne proizvodnje je industrija odgovorna za proizvodnjo velikih količin 
ostankov, ki so škodljivi za okolje. Največ takšnih škodljivih ostankov nastane pri 
proizvodnji instant oz. liofilizirane kave. Odstranjevanje teh ostankov predstavlja 
tveganje za okolje, saj je zaradi visokih vsebnosti organskih spojin, predvsem kofeina in 
polifenolov, odlaganje v odlagališča zaradi ekotoksičnosti neprimerno (Magalhães in 
sod., 2016). 
Problem odstranjevanja odpadkov, ki nastanejo pri proizvodnji kave, se v zadnjih letih 
sicer rešuje z reutilizacijo teh spojin oz. reciklažo organskih spojin za proizvodnjo 
biogoriv in etanola. Delno se ostanki uporabijo tudi kot dodatek pri proizvodnji živalske 
krme. Novejši pristop reševanja tega problema je uporaba teh organskih ostankov v 
farmacevtski industriji, saj so spojine naravnega izvora varnejše kakor pa sintetično 
izdelane (Magalhães in sod., 2016). 
4.1.5 Praženje kave in nastanek novih organskih spojin 
Sestava bioaktivnih spojin se med praženjem zrn delno spremeni, nekatere se 
razgradijo, druge nastanejo na novo. Procesi praženja so različni, zato je težko natančno 
opredeliti vsebnost spojin. (Illy in sod., 1998). 
Ob pričetku procesa praženja pa vse dokler se temperatura ne dvigne na 160 stopinj 
Celzija, se zelena zrna kavovca nekoliko skrčijo. Nato nastopijo organske izgube spojin, 
z nastankom ogljikovega dioksida. Pri visoki temperaturi nastopijo pomembne kemijske 
spremembe, takrat nastane na stotine hlapnih spojin, ki zaznamujejo aromo pražene 
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kave. Kisik ima pri ohranjanju arome kave pomembno vlogo, in sicer v kolikor niso 
pražena zrna primerno shranjena, se aroma zelo hitro izgubi. Kisiku neprepustna 
embalaža lahko shrani praženo kavo zelo dolgo časa (Kučera in sod., 2016).  
Praženje zrn kavovca znatno vpliva na obstoj bioaktivnih spojin v kavi. Pri toplotni 
obdelavi pride do spremembe v sestavi makrohranil, sladkorjev in beljakovin, preko 
mailardove reakcije. Na ta način nastanejo melanoidi. Poleg organoleptičnih lastnosti, ki 
jih dodelijo kavi, so melanoidi bioaktivne spojine, z nekaterimi pozitivnimi, kot tudi 
negativnimi učinki na telo (Kučera in sod., 2016). Vsebnost klorogenske kisline se 
zmanjša za 60 %, medtem ko ostanejo vsebnosti kofeina in lipidov nespremenjene. 
Posledica vseh teh reakcij je razvoj tipičnega okusa in vonja kave (Arnoldi in sod., 
2002). 
Nepražena zrna vsebujejo več klorogenske kisline kot pa pražena. Med postopkom 
praženja pride do dehidracije te spojine in posledično do nastanka laktonov. Vsebnost 
laktonov znaša pri praženi Coffea Arabica do 14 % (Kučera in sod., 2016). 
4.2 Vsebnost organskih spojin v kavi in njihov vpliv na zdravje 
Med široko paleto bioaktivnih organskih spojin, ki jih vsebuje kava (Preglednica 2), so 
najpomembnejše fenolne spojine (klorogenska kislina), alkaloidi (kofein), diterpeni 
(kafestol in »kahweol«) in melanoidi, katerih lastnosti in učinke na zdravje bomo 
posamično opisali v nadaljevanju. In vitro je bilo dokazano, da imajo naštete spojine 
antioksidativne, kemoprotektivne, antihipertenzivne in hipoglikemične lastnosti. 
Vsebnost spojin se razlikuje glede na sorto kavovca (Guercia in sod., 2016).  
Natančni mehanizmi pozitivnih učinkov kave na zdravje, še niso popolnoma raziskani. 
Kofein je najbolj raziskana spojina kave, vendar ni najpomembnejša, saj številne druge 
učinkujejo na zdravje (Wadhawan in Anand, 2016). Glede na novejše raziskave naj bi 
uživanje kave ščitilo pred razvojem diabetesa tipa 2, parkinsonove bolezni in nastankom 
raka na jetrih. Količina bioaktivnih spojin, ki jih zaužijemo s tremi do petimi 
skodelicami kave, naj bi zadostovala za preprečevanje nastanka srčno žilnih bolezni.  
Poleg omenjenih spojin, ki imajo dokazane ugodne učinke na zdravje, vsebuje kava tudi 
škodljive učinkovine, kot so na primer oksalati, ki lahko povzročajo ledvične kamne 
(Gasińska in Gajewska, 2007). Večji tekočinski vnos zmanjša tveganje za razvoj 
bolezni, medtem ko naj bi povečano uživanje kave imelo nasproten učinek. Gasińska in 
Gajewska (2007) navajata povezavo med pitjem kave in nastankom oksalatnih ledvičnih 
kamnov. Ugotovili sta, da so najbogatejši vir oksalatov v  prehrani čaj in kava (80 – 
85%). Le 15 -  20 % oksalatov zaužijemo s prehrano (Gasińska in Gajewska, 2007).  
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Preglednica 2: Vsebnost organskih spojin g/100 g pražene kave Arabica  ( Farah, 2012) 
Sestavina Količina  
Beljakovine 7,5 - 10 
Minerali 4,5 
Topna vlaknina 31 - 33 
Melanoidi 25 
Lipidi 17 
Klorogenska kislina 1,9 – 2,5 
Kofein 1,1 – 1,3 
Trigonelin 0,2 – 1,2 
Niacin 0,016 – 0,026 
 
4.2.1 Kofein 
Kava predstavlja najpomembnejši vir zaužitega kofeina med Evropejci in Američani. 
Kofein je bil prvič odkrit leta 1819, in sicer po zaslugi nemškega znanstvenika 
Friedlieba Ferdinanda Runge (Clark in Landolt, 2016). Purinski alkaloid 1,3,7-
trimetilksantin oz. kofein (slika 5) je iz farmakološkega vidika zelo zanimiv, saj se ga 
uporablja kot sestavina ali dodatek v številnih zdravilih, poleg tega pa ga uporabljajo 
tudi v živilski industriji (Pohanka, 2015).  
 
Slika 5: Strukturna formula kofeina (en.wikipedia.org) 
Predmet raziskav o učinkih kofeina na zdravje, ki so bile opravljene do sedaj, je bil 
predvsem kofein iz kave, kar po eni strani otežuje poznavanje učinkov celokupnih 
spojin te priljubljene pijače. Skodelica kave vsebuje v povprečju 85 miligramov 
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kofeina. Evropejci zaužijemo v povprečju 200 mg kofeina dnevno. Prebivalci severne 
Evrope (Danska, Finska, Norveška in Švedska) pa zaužijejo v povprečju tudi do 400 
miligramov dnevno (EUFIC, 2016).  
V skladu z Evropsko direktivo 2002/67/CE mora biti označba na izdelkih, ki vsebujejo 
več kot 150 mg kofeina, jasno vidno dostopna potrošniku. Kar velja za energetske 
napitke in brezalkoholne pijače, ne velja pa za izdelke primarno izdelane iz zrn 
kavovca, saj po mnenju strokovnjakov naj bi potrošniki vedeli, da ti izdelki vsebujejo 
kofein (EUFIC, 2016).  
Prve raziskave o učinkih kofeina na spanje človeka segajo v leto 1912. Takrat je bila 
opravljena prva znanstvena raziskava, in sicer na 16 moških in ženskah. Kasnejše 
raziskave so dodatno potrdile učinek kofeina, vključujoč količino odmerka in 
individualne razlike v občutljivosti na kofein (Clark in Landolt, 2016). Higdon in Frei 
(2006) ugotavljata, da so avtorji preteklih raziskav navajali predvsem tveganja, ki ga 
kofein predstavlja za zdravje, vendar naj bi ti izsledki bili predvsem posledica pitja 
visokih količin kave v povezavi z nezdravim življenjskim slogom, ki vključuje kajenje, 
telesno neaktivnost in nezdravo prehranjevanje. V mnogih primerih se nasprotujoče 
ugotovitve in pomisleki glede same metodologije študij pojavljajo kot pomembno 
vprašanje (Higdon in Frei, 2006). V zadnjem času se strokovno mnenje glede kofeina 
nagiba k dejstvu, da omenjena spojina ni le poživilo, ampak veliko več kot le-to 
(Pilipczuk in sod., 2015). Sodobne raziskave vključujejo tudi dejavnik dednosti, in sicer 
morebitne genetske razlike, na podlagi katerih nastopijo individualne razlike v 
občutljivosti na kofein (Clark in Landolt, 2016). 
Kofein je pomemben psihoaktivni alkaloid, saj spodbuja psihomotorično funkcijo, 
izboljša spomin ter kognitivne procese (vir). Učinki kofeina na kognitivno funkcijo so 
bili raziskani tako na ljudeh kot na živalih. Epidemiološke študije dokazujejo povezavo 
med rednim uživanjem kofeina in manjšim tveganjem za razvoj nevrodegenerativnih 
bolezni. Tukaj gre predvsem za preprečevanje nastanka Alzheimerjeve 
nevrodegenerativne bolezni (Cappelletti in sod., 2015). V novejši študiji so celo 
dokazali, da lahko visoka raven kofeina v krvi, v časovnem obdobju od dveh do štirih 
let, popolnoma prepreči napredovanje kognitivne okvare (demence). Poleg omenjenega, 
so dokazali, da lahko kofein prepreči jetrne manifestacije presnovnega sindroma, kar 
spada med najpomembnejše primarne jetrne bolezni (Pilipczuk in sod., 2015; Van Dam, 
2016). Kofein zmanjša tveganje za razvoj kroničnih bolezni (Higdon in Frei, 2006). 
Poleg tega deluje tudi antikancerogeno na tkiva (Pilipczuk in sod., 2015). Dokazan je 
bil tudi nevroprotektiven učinek kofeina pri cerebralni ishemiji (vir).  
Kofein omili bolečine tako, da skrči žile v telesu, s tem se lahko olajša bolečine 
migrenskega glavobola (Topolovec, 2014). 
Po zaužitju se kofein iz prebavnega trakta zelo hitro absorbira v krvni obtok. Od 30 do 
60 minut po zaužitju, dosežejo koncentracije v plazmi najvišje vrednosti. Zaradi 
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individualnih fizioloških razlik med posamezniki so te časovne opredelitve lahko 
različne. Pri nekaterih ljudeh dosežejo plazemske vrednosti najvišje koncentracije že po 
15 minutah, medtem ko pri drugih komaj po 120 minutah. Pomemben dejavnik je tudi 
hitrost praznjenja želodca in prisotnost hrane. Čas delovanja kofeina traja nekje od 2 do 
največ 12 ur. Te razlike so predvsem posledica razlik v absorbciji in metabolizmu. Ko 
je vnos zaužitega kofeina večji, lahko opazimo podaljšano trajanje delovanja, to pa 
predvsem zaradi zamude v presnovi kot tudi zaradi kopičenja ksantinov. Kofein je v 
presnovi podvržen demetilaciji, kar povzroča nastanek paraksantinov, teobromina in 
teofilina. Vse te spojine so kemijsko zelo podobne kofeinu. Metaboliti so v jetrih 
dodatno podvrženi demetilaciji in oksidaciji, kar povzroča nastanek uratov (Cappelletti 
in sod., 2015). 
Kofein prične metabolizirati pre-sistemsko v jetrih, saj se po oralnem zaužitju absorbira 
preko tankega črevesja v portalni sistem. V jetrih je za metabolizem kofeina odgovoren 
mikrosomalni encimski sistem. Najpomembnejši med temi je citokrom P450, ki zajema 
kar 95 % celotne presnove kofeina. Presnova kofeina je poleg citokroma P450, 
nadzorovana tudi z drugimi encimi, kot so ksantin oksidaza in N-aciltransferaza 2. 
Preko sečil se izloči le 0,5 do 2 % sa kofeina, sa je sistemsko skoraj v celoti podvržen 
tubularni reabsorpciji Distribucija kofeina v organizmu je relativno široka, saj se 
porazdeli po celem telesu. Kofein prečka vse fiziološke pregrade v telesu: krvno-
možgansko, posteljično in krvno pregrado v testisih (Cappelletti in sod., 2015). Tako 
lahko v telesu vpliva na številne procese (Pohanka, 2015). Po vstopu skozi krvno-
možgansko pregrado, prične kofein v možganih tekmovati z adenozinom, za vezavo na 
adenozinske receptorje Adenozin spodbuja spanje, njegova raven skozi dan narašča, 
dlje časa kot preživimo v stanju budnosti, več je prisotnega adenozina (Topolovec, 
2014). Ker je popoln antagonist nevrotranzmiterja adenozina, se lahko veže na 
adenozinske receptorje. Adenozinski receptorji, parjeni z G-beljakovino, so odgovorni 
za frekvenco bitja srca, vazodilatacijo, bronhospazmost, kontrakcijo gladkih mišičnih 
vlaken in za nekatere procese imunskega sistema. Ko se kofein veže na receptorje, se 
krvne žile skrčijo, kar ima za posledico izločanje adrenalina in noradrenalina. Adrenalin 
pripravi telo na akcijo, poveča se krvni tlak, frekvenca bitja srca, mišice se aktivirajo in 
jetra sintetizirajo dodatno glukozo, ki je potrebna za moč (Topolovec, 2014). Podobno 
kot v akutni stresni situaciji nastopi povečana budnost, pozornost in vedrost. Ko učinek 
izzveni, ponovno nastopi utrujenost. Po nekajkratni ponovitvi tega procesa, na koncu 
dneva, nastopi utrujenost in izčrpanost, kar lahko nadomestimo le s spanjem (Smolej, 
2014). Zaradi porasta adrenalina v krvi lahko kofein zmanjša občutljivost na inzulin pri 
zdravih ljudeh (Keijzer in sod. 2002). Poleg adenozinskih receptorjev se kofein lahko 
veže tudi na druge nevrotransmiterske sisteme, vendar je to zaznano le v manjši meri 
(Pohanka, 2015). 
Pitje kave in kofeinskih napitkov privede tudi do odvisnosti, enako kot pri ostalih 
psihotropnih snoveh (Smolej, 2014). Pri odvisnikih od kofeina je značilno, da je 
prisotnih v telesu več adenozinskih receptorjev kakor pa pri ostalih. S tem tkiva 
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kompenzirajo dodatna vezavna mesta za kofein. Če se odvajamo od kofeina, ti odvečni 
receptorji ostanejo nezasedeni, kar povzroča abstinenčni sindrom (Topolovec, 2014). 
Zdravljenje odvisnosti od kave mora zato potekati postopoma, saj je na ta način 
odtegnitveni sindrom manjši. Simptomi abstinence so lahko specifični, a vendar trajajo 
le nekaj dni. Simptome se lahko omili z metinim čajem, ki vsebuje acetaminofen. 
Veliko osvežilnih pijač, zdravil, analgetikov in dietetičnih tablet ali stimulansov vsebuje 
kofein, zato lahko poleg kave tudi ti izdelki povzročijo odvisnost (Topolovec, 2014). 
Učinki kofeina na možgane so v odmerku do 250 mg dnevno spodbudni. Zmanjšana 
utrujenost, dremavost in zaspanost ter povečana kreativnost, intelektualno delo, so 
ugodni spodbudni učinki kave. Kofein spodbudi tudi srčno-žilni sistem, dihanje in 
presnovo. Nad omenjeno količino lahko nastopi nervoznost, nespečnost, nemir ali 
tresenje rok. Visoki odmerki lahko povzročijo krče, zvišanje telesne mase holesterola in 
zaviralni učinek na imunski sistem (Smolej, 2014). Najbolj resni učinki in zapleti 
nastopijo v centralnem živčnem sistemu, ki se lahko v najhujši obliki pojavijo kot 
epileptični napad. Na srčno-žilni sistem se preveliki odmerki kofeina kažejo kot 
povečan srčni utrip in aritmije (Topolovec, 2014). 1000 mg kofeina že lahko povzroči 
resno zastrupitev. Še posebej nevaren je za osebe z motnjami srčnega ritma (Malek, 
2014). 
Evropska agencija za varnost hrane EFSA navaja, da količina kofeina do 400 mg 
dnevno nima negativnih učinkov na zdravje (EFSA, 2015). 
 
Toksični učinki nastopijo, ko plazemska raven kofeina doseže 129 μmol/l oz. 25 mg na 
kilogram telesne mase. Smrtnost zaradi predoziranja ni ravno običajen pojav, vendar 
lahko vseeno nastopi v primeru nepravilne uporabe zdravil ali prehranskih dopolnil, ki 
vsebujejo kofein. Ta lahko nastopi, če plazemska koncentracija preseže 140 mg/l. 
Ogroženi so predvsem obiskovalci fitnes centrov, ki pogosto posežejo po prehranskih 
dopolnilih, ki vsebujejo kofein (Pohanka, 2015). Jabbar in Hanly (2013) opisujeta 
primer pri katerem je za smrt zaradi predoziranja s kofeinom bila kriva močna srčna 
aritmija. 39-letni moški je zaužil 12 g kofeina. Obdukcija je pokazala plazemske 
vrednosti nad 350 mg na kilogram telesne mase. Zdrav človek bi moral zaužiti naenkrat 
vsaj 12 skodelic kave, da bi nastala življenjska ogroženost zaradi predoziranja 
(Pohanka, 2015). 
 
Sicer so v preteklosti bili tudi primeri, ko je zaužita količina kave bila izjemno velika. 
Takšen zelo znan primer je bil Honoré De Balzac, za katerega naziv »ljubitelj kave« je 
le evfemizem. De Balzac je dnevno zaužil tudi do 50 skodelic kave. Na vrhuncu svoje 
pisateljske kariere je bil popolnoma odvisen od te pijače. Vendar kljub uživanju izjemno 
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visokih odmerkov kofeina, ni prišlo do zaznanih negativnih stranskih učinkov 
(Cappelletti in sod., 2015). 
Na kofein so še posebej občutljivi otroci in mladostniki, saj na njih učinkuje dlje, zato 
lahko škodljivo učinkuje na jetra. Pri enkratnih odmerkih 5 mg kofeina/kg telesne mase, 
lahko razvijejo povišano živčno vzburjenost, nervozo in tesnobo (Malek, 2014). 
Učinek uživanja kofeina za doseganje boljših rezultatov v športnih dejavnostih se kaže 
predvsem kot bolj učinkovita izraba mišičnega glikogena in oksidacija maščob. 
Pospešena oksidacija maščob nastopi med dejavnostjo, zaradi učinka kofeina, predvsem 
zaradi povečane dejavnosti simpatičnega živčnega sistema. (Church, 2015). Ergogenični 
učinki kofeina nastopijo že pri nizki količini (3 mg kofeina na kg telesne mase). 
Omenjena količina predstavlja dve skodelici kave (200 mg) pri 70 – kilogramskem 
človeku (Lawrence, 2014). Raziskave kažejo tudi na to, da naj bi se ob porabi kofeina 
zmanjšalo zaznavanje napora in bolečine, kar pomeni, da lahko lažje premagamo 
najtežje trenutke pri aktivnosti in podaljšamo njen čas trajanja (Topolovec, 2014). 
Visoki odmerki kofeina bolje izboljšajo telesno zmogljivost, vendar so poleg 
ergogeničnih učinkov prisotni tudi nekateri stranski učinki, izraziti fiziološki odzivi, ki 
hkrati močno otežijo uspeh pri športnem naporu. Pogosti stranski učinki so povečana 
stopnja bitja srca, podvojitev ravni kateholaminov, laktata in prostih maščobnih kislin. 
Poleg omenjenega pogosto nastopijo tudi gastrointestinalne motnje, živčnost, 
zmedenost, nezmožnost bistrega razmišljanja in motnje spanja. Našteti učinki so še 
toliko bolj prisotni pri tistih, ki niso vajeni kofeina (Lawrence, 2014).  
Kofein se v zadnjih letih promovira kot učinkovito prehransko dopolnilo pri 
zmanjševanju telesne mase. Številni takšni novi izdelki so preplavili trg (Malek, 2014). 
Kofein v kavi ima v telesu določene učinke, ki spodbujajo porabo maščob. Glavni 
učinek kofeina je ta, da zmanjšuje možnost kopičenja maščob v adipocitih in hkrati 
spodbuja njihovo izločanje v kri, kjer so na voljo kot substrat za beta oksidacijo 
(Topolovec, 2014). Dosedanje študije pa še niso potrdile resne povezave med 
povečanim vnosom kofeina in opaznim znižanjem telesne mase, čeprav obstaja nekaj 
teorij, ki povezujejo kofein in hujšanje. Učinki kofeina pri hujšanju so lahko naslednji: 
znižanje apetita za kratek čas, pospešitev termogeneze in diureza. Vendar je uživanje 
pijač z visoko vsebnostjo kofeina dvorezni meč, saj so te pijače mnogokrat bogate z 
energijo in maščobami, zaradi česar lahko celo pridobimo na telesni masi (Malek, 
2014). 
Vendar je pri uživanju kofeina za namene hujšanja potrebno vedeti, da ima kofein tudi 
stranske učinke, ki jih je moč opaziti takoj po zaužitju. Kofein namreč deluje tudi 
odvajalno in diuretično, kar pomeni, da dehidrira telo. Npr. ljudje, ki popijejo veliko 
pijač, ki vsebujejo kofein, so kar naprej žejni kljub zaužitju velikih količin le teh. Zaradi 
presnove kofeina in vpliva na ledvice, voda ne ostane v telesu. Problem pri tem je, da 
veliko ljudi ne prepozna občutka žeje pravočasno (Topolovec, 2014). 
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4.2.2 Diterpeni  
Kafestol in »kahweol« sta najpomembnejša dipertena v kavi. Raziskave na živalih so 
pokazale, da imajo diperteni iz kave preventivne učinke na zdravje. Kljub temu, da tej 
mehanizmi delovanja natančno niso znani, naj bi spojini učinkovali predvsem na jetrne 
encime. Poleg tega, naj bi imeli antikancerogene lastnosti. (Wageningen University, 
2014). 
Ti dve lipofilni spojini sta prisotni v maščobni frakciji praženih zrn kavovca, in se med 
kuhanjem izlužita v kavni napitek. Kemijsko gledano sta si spojini zelo podobni med 
seboj, razlikuje ju le dodatna dvojna vez v »kahweolu« (Slika 6) (Wageningen 
University, 2014). 
Vsebnost diterpenov se giblje nekje med 1,3 % do 1,9 % zelenih zrn kavovca sorte C. 
Arabica. Diterpeni so bili v preteklosti obširno raziskani, saj se je izkazalo, da imajo 
protivnetne in antioksidativne učinke (Guercia in sod., 2016). 
 
Slika 6: Strukturne formule diterpenov: kafestol in »kahweol« (www.researchgate.net) 
Kafestol zviša serumski holesterol nekoliko bolj kot »kahweol«. Obe spojini se med 
kuhanjem izlužita v vodo, vendar če se kava filtrira, jih skoraj v celoti filter zadrži na 
površini. To pojasnjuje, zakaj turška kava vsebuje relativno visoke vsebnosti teh dveh 
spojin, in sicer od 6 do 12 mg na skodelico. Filtrirana kava, kot tudi instant liofilizirana 
kava, vsebuje le 0,2 do 0,6 mg na skodelico kave. Pri espresso kavi je koncentracija 
dipertenov okoli 4 mg na skodelico kave (Wageningen University, 2014). 
4.2.3 Klorogenska kislina 
Klorogenska kislina (Slika 7), ki je bila prvič odkrita leta 1932, predstavlja veliko 
skupino esteriziranih spojin, ki so prisotne v zeleni in praženi kavi. 
Klorogenska kislina nastane z esterifikacijo kofeinske, ferulne ali kumarične kisline. 
Uvrščamo jo med fenolne spojine. V zadnjem desetletju je klorogenska kislina dobila 
potrditev od strokovnjakov kot spojina z izjemnimi lastnostmi, ki pripomorejo k 
boljšemu zdravju. Klorogenska kislina naj bi zmanjševala tveganje za nastanek srčno-
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žilnih bolezni, sladkorne bolezni tipa 2 in Alzheimerjeve bolezni. Ima  tudi protivnetni 
in antibakterijski učinek (Farah in sod., 2008). 
V naravi so zelena zrna kavovca največji vir klorogenske kisline. Na 100 gramov zrn je 
vsebnost klorogenske kisline od 5 do 12 gramov. Zaradi praženja, se ta količina v kavi 
zmanjša od 60 do 100 %. Klorogenska kislina ima dokazan antihipertenzivni učinek na 
človeku. Poleg tega naj bi zelena kava izboljšala vazoerektilnost in imela zaviralni 
učinek na adipogenezo (Farah in sod., 2008; Sage, 2014).  
Klorogenska kislina ima poleg naštetih lastnosti, sposobnost povečanja porabe glukoze 
v jetrih, inhibicije mutagenih – karcinogenih sprememb v celicah, hipoglikemičnega 
učinka in sposobnosti vezave na opioidne in adenozinske receptorje v možganih. 
Praženje pomembno pripomore k spremembi kemijske sestave zrn kavovca. Po 
pretvorbi klorogenske kisline, med procesom Maillardove reakcije, se močno 
spremenijo kislost, astringentnost in grenkost nastalega produkta – pražene kave. Za 
spremembe so odgovorni laktoni, ki nastanejo iz klorogenske kisline (Jaiswal in sod., 
2014). 
 
Slika 7: Strukturna formula klorogenske kisline (www.enzolifesciences.com) 
Klorogenska kislina se delno absorbira v tankem črevesju in delno v debelem črevesju. 
Skupno se absorbira 90 % zaužite klorogenske kisline. Raziskave na podganah kažejo, 
da absorbcija poteka v dveh fazah: prva faza traja od 30 min do 2 ur, nato druga faza od 
8 do 12 ur po zaužitju kave (Santos in Lima, 2016). 
4.2.4 Melanoidi  
Melanoidi so obarvani pigmenti rjave barve, ki nastanejo kot posledica Maillardove 
reakcije med praženjem zrn kavovca (Kučera in sod., 2016). Melanoidi v kavi so 
sestavljeni iz 30 – 35 % ogljikovih hidratov, 8 – 9 % beljakovin in 25 % polifenolov 
(Arnoldi in sod., 2002). Poleg kave vsebujejo melanoide tudi skorja kruha, pekovski 
izdelki, črno pivo in kakav. Dnevni vnos teh spojin, z našim načinom prehranjevanja, 
naj bi znašal okoli 10 g. Melanoidi prispevajo k senzoričnim lastnostim, teksturi in 
okusu, hkrati pa imajo tudi ugodne učinke na zdravje. Ti učinki so kemoprotektivni, 
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antioksidativni in protimikrobni. V prebavnem traktu imajo melanoidi, poleg 
antioksidativnih učinkov, tudi vlogo vlaknine, ki spodbuja razvoj in rast bifidobakterij 
(Morales in sod., 2012). 
Melanoidi sicer ne sodijo v opredelitev prehranskih vlaknin, ker niso naravno prisotni 
polisaharidi, poleg tega pa vsebujejo tudi aminokisline. Dokaz, da se te spojine obnašajo 
kot prehranske vlaknine, je ta, da potujejo skozi prebavni trakt neprebavljene in nato v 
črevesju fermentirajo. Če se struktura melanoidov primerja z različnimi vrstami 
naravnih polisaharidov, se opazi podobnost med žitnimi arabinoksilani. Slednji so 
kemijsko vezani na fenolne spojine in imajo zato podobno antioksidativni učinek kot 
melanoidi iz kave. (Morales in sod., 2012). 
Poleg antioksidativnih in antibakterijskih lastnosti naj bi te spojine imele tudi mutagene, 
karcinogene in citotoksične lastnosti. Količina melanoidov v kavi sovpada s stopnjo 
praženosti (Kučera in sod., 2016). Pražena kava, v primerjavi z nepraženimi zrni, 
vsebuje večje količine melanoidov. Kemijske in fizikalne spremembe, ki nastopijo med 
praženjem, se odražajo v vidnih spremembah v barvi, v sami kemijski sestavi ter v 
količini in sintezi melanoidov. Instant kava pa med vsemi komercialnimi različicami 
pridelane kave vsebuje največ teh spojin. Pretirano praženje kave zmanjša vsebnost 
antioksidativnih spojin, vendar poveča količino melanoidov, kar lahko izboljša 
antioksidativne učinke. Med procesom izdelave instant kave se vsebnost melanoidov, 
fenolnih spojin in kofeina koncentrira, zato vsebuje takšna oblika predelave več 
antioksidativnih spojin (Pérez-Hernánde in sod., 2012). 
Toplotna obdelava živil, tako tudi kave, je namenjena predvsem nastanku številnih 
kemijsko-fizikalnih sprememb, ki podaljšajo rok uporabnosti. Melanoidi imajo pri tem 
pomembno funkcijo, saj zavirajo rast neželenih mikroorganizmov. Antimikrobna 
sposobnost se kaže predvsem kot bakteriostatični in bakteriocidni učinek. Učinek je 
odvisen od koncentracije melanoidov, pH, temperature in molekulske mase. 
Bakteriocidni učinek je posledica zmanjšanja topnosti železa, kar ima pri bakterijah za 
posledico znižan vnos glukoze in kisika. Zmanjša se tudi razpoložljivost drugih hranil, 
ki so bistvena za preživetje bakterij (Morales in sod., 2012). 
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo si postavili dve raziskovalni vprašanji: »Kakšni so 
učinki uživanja kave na zdravje?« ter »Katere učinkovine v kavi so bile raziskovane v 
povezavi z zdravjem?«. Iz pregleda literature smo ugotovili, da so raziskave o uživanju 
kave potekale predvsem v smer potrjevanja ugodnih učinkov na zdravje različnih spojin 
prisotnih v kavi.  Te ugotovitve so v nasprotju z izsledki raziskav iz preteklih obdobij. 
Vendar kot katerakoli druga organska spojina, ki ima ugodne učinke na zdravje, v 
previsokih odmerkih tudi učinkovine iz kave lahko negativno vplivajo na različne 
biokemijske procese v telesu. Iz tega izhaja, da je pri uživanju kave zelo pomembna 
zaužita količina.  
Poznanih je skoraj več kot 60 različnih vrst kavovcev, a vendar sta dve sorti 
komercialno zanimivi, in sicer arabica in robusta. Najbolj cenjena je Arabica, saj daje 
večino svetovnega pridelka kave. Pražena kava vsebuje 0,7 do 3 odstotkov kofeina, ki je 
najbolj zaužit psihostimulant na svetu. Kava vrste espresso vsebuje približno 40 mg 
kofeina na skodelico (Markutovič, 2013). Espresso je najbolj priljubljen način priprave 
kave na svetu. Poleg espressa pa poznamo še druge načine priprave, od teh so najbolj 
priljubljeni naslednji: cappuccino, moka kava, filter kava in turška kava. Slednja je zelo 
priljubljena vse od Srednjega Vzhoda, do našega ozemlja (Droga Kolinska d.d., 2016; 
Illy Slovenija, 2016). Slovenci najraje kupujemo blagovno znamko Barcaffe, ki jo 
pripravimo na način turške kave (Markutovič, 2013). Vrsta kavovca, predelava, 
praženje in tudi način priprave kave vplivajo na končno sestavo napitka ter vsebnost 
bioaktvnih spojin v njej. Praženje zrn kavovca poteka na visokih temperaturah (do 160 
stopinj Celzija). Zaradi Maillardove reakcije se sladkorji in beljakovine spremenijo 
delno v melanoide. Tako se tudi vsebnost klorogenske kisline zmanjša za 60 %, ki se 
spremeni v laktone. Posledica teh reakcij je razvoj tipičnega okusa in vonja kave. 
Vsebnost kofeina ostane nespremenjena (Arnoldi in sod., 2002). 
Raziskovalec van Dam (2008) je s pregledom literature ugotovil,  da ima uživanje kave 
negativne učinke na številne biološke označevalce bolezni srca in ožilja, vključno na 
serumski holesterol, krvni  tlak, inzulinsko rezistenco in plazemski homocistein, vendar 
pa večja količina zaužite kave ni povezana z višjim tveganjem za nastanek bolezni srca 
in ožilja. Tukaj gre za paradoks, saj ima kava tudi ugodne učinke na druge biološke 
procese, povezane z boleznimi srca in ožilja, ki lahko kompenzirajo škodljive učinke. 
Poleg tega je fiziološki učinek bioaktivnih spojin odvisen tudi od vrste kave ter od časa 
trajanja navade uživanja kave. Dodatno našteti biološki označevalci ne vplivajo vzročno 
na bolezni srca in ožilja oz. učinki so lahko preskromni za kakršnokoli povečano 
tveganje (Van Dam in sod, 2008). 
Evropejci zaužijemo v povprečju 200 mg kofeina dnevno (EUFIC, 2016). Nekateri viri 
(Malek, 2014; Smolej, 2014; EFSA, 2015) navajajo kot varne doze zaužitega kofeina 
med 250 mg in 400 mg dnevno, drugi (Pohanka, 2015) pa varne doze kofeina v serumu 
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do 129 μmo/l, vendar lahko iz pregleda literature strnemo naslednje, da je kofein dokaj 
varno poživilo z nekaj stranskimi učinki, ki so posledica povišanih vrednosti 
kateholaminov. Tukaj je pomembno pojasniti, da kofein kot antagonist adenozina 
povzroči po dolgotrajnem uživanju večje število adenozinskih receptorjev. Večje število 
adenozinskih receptorjev pa pomeni večja toleranca na kofein in manj stranskih učinkov 
ob enaki zaužiti količini. 
Učinek kave na organizem je potrebno preučevati celovito. Kava poleg kofeina vsebuje 
številne druge učinkovine, ki učinkujejo na tkiva. Poleg tega je uživanje kave pogosto 
povezano z drugimi navadami, na primer s kajenjem, ki lahko vpliva na izide rezultatov 
študij. Zato so npr. študije o večji ali manjši smrtnosti zaradi kave lahko relativno 
nenatančne (van Dam, 2016). 
Najpomembnejše bioaktivne spojine, ki jih vsebuje kava, so: kofein, klorogenska 
kislina, kafestol in »kahweol« ter melanoidi.  
Kofein v telesu vpliva na številne procese; kot antagonist nevrotranzmiterja adenozina 
se veže na adenozinske receptorje, ki so odgovorni za frekvenco bitja srca, 
vazodilatacijo, bronhospazmost, kontrakcijo gladkih mišičnih vlaken in za nekatere 
procese imunskega sistema (Pohanka, 2015). Kofein je psihostimulans, ki spodbuja 
kognitivno in psihomotorično funkcijo. Odmerki kofeina od 200 do 600 miligramov 
izboljšajo hitrost in bistrost razmišljanja (zmanjšana utrujenost, dremavost in zaspanost 
ter povečana kreativnost in intelektualno delo) kot tudi telesne sposobnosti. Kofein 
lahko prepreči razvoj kognitivne okvare oz. nevrodegenerativnih bolezni 
(Alzheimerjeve bolezni), jetrne manifestacije presnovnega sindroma, lajša migrenske 
glavobole. Uporablja pa se tudi za zdravljenje apneje, zaviranje apetita kot tudi za 
doseganje boljših rezultatov v športnih dejavnostih (Pilipczuk in sod., 2015; EUFIC, 
2016; Cappelletti in sod., 2015; Topolovec, 2014; Clark in Landolt, 2016; Smolej, 
2014). Poleg pozitivnih učinkov ima kofein tudi negativne učinke na zdravje. Smrtni 
primeri zaradi predoziranja so v preteklosti bili izjemno redki, a vendar zaradi 
prevelikega odmerka nastopijo lahko naslednji stranski učinki: povečana stopnja bitja 
srca, podvojitev ravni kateholaminov (kar povzroča nervoznost, nespečnost, nemir ali 
tresenje rok), povečane vrednosti laktata in prostih maščobnih kislin, krče, povišano 
telesno maso, holesterola in zaviralni učinek na imunski sistem. Pogosto nastopijo tudi 
gastrointestinalne motnje, živčnost, zmedenost, nezmožnost bistrega razmišljanja in 
motnje spanja. Našteti učinki so še toliko bolj prisotni pri tistih, ki nimajo razvite 
tolerance na kofein (Lawrence, 2014; Pohanka, 2015; Smolej, 2014). Kofein povzroča 
odvisnost, in sicer pri uživalcih kofeina je značilno, da je prisotnih v telesu več 
adenozinskih receptorjev kakor pa pri neuživalcih (Topolovec, 2014). 
Klorogenska kislina, fenolna spojina v kavi, ima v telesu naslednje pozitivne učinke: 
znižuje krvni tlak in glukozo v krvi, zmanjša tveganje za nastanek srčno-žilnih bolezni, 
sladkorne bolezni tipa 2, Alzheimerjeve bolezni, dodatno spodbuja porabo glukoze v 
jetrih ter povzroča inhibicijo mutagenih – karcinogenih sprememb v celicah. 
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Klorogenska kislina ima  tudi protivnetni in antibakterijski učinek (Farah in sod., 2008; 
Farah in sod., 2008; Jaiswal in sod., 2014). 
Melanoidi, obarvani pigmenti rjave barve, ki nastanejo kot posledica Maillardove 
reakcije med praženjem zrn kavovca, poleg tega, da prispevajo k senzoričnim lastnostm 
kave, a imajo tudi kemoprotektivne, antioksidativne in protimikrobne učinke. Melanoidi 
imajo tudi vlogo vlaknine, ki spodbuja razvoj in rast bifidobakterij v črevesju (Kučera 
in sod., 2016; Morales in sod., 2012). Pražena kava, v primerjavi z nepraženimi zrni, 
vsebuje večje količine melanoidov (Pérez-Hernánde in sod., 2012). Poleg ugodnih 
učinkov, a imajo melanoidi tudi mutagene, karcinogene in citotoksične lastnosti 
(Kučera in sod., 2016). 
Dipertena kafestol in »kahweol« naj bi imela antikancerogene lastnosti vendar uživanje 
večjih količin teh spojin poviša raven holesterola v serumu. Največ teh spojin vsebuje 
turška kava, in sicer od 6 do 12 mg na skodelico, najmanj pa filtrirana kava in instant 
liofilizirana kava, to je od 0,2 do 0,6 mg na skodelico kave (Wageningen University, 
2014). 
Iz pregleda literature lahko zaključimo, da je zmanjševanje oziroma omejevanje 
uživanja kave kot priporočilo za varovanje zdravja nesmiselno, saj ima kava v 
primernih količinah ugodne učinke na zdravje.  
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6 ZAKLJUČEK 
Kava, najbolj priljubljena pijača na svetu, ima hkrati pozitivne kakor tudi negativne 
učinke na telo. Tukaj lahko izpostavimo rek Paracelsusa, ki je utemeljil razliko med 
zdravilom in strupom: »Vse je strup in nič ni neškodljivo, samo odmerek loči zdravilo 
od strupa«. Enako velja za kavo, vendar moramo pri kavi upoštevati številne biološko 
aktivne spojine, ne le posamezne spojine. Glede ugotovitve iz analize strokovne 
literature ugotavljamo, da je količina zaužite kave kriterij, ki ga moramo v povezavi z 
učinki na zdravje upoštevati.  
Največji problem pri nekaterih  študijah je ta, da niso upoštevali škodljivosti kajenja, saj 
je navada uživanja kave pogosto povezana s kajenjem. Zaradi škodljivosti cigaret lahko 
rezultati, npr. umrljivost preiskovane skupine, postanejo dvomljivi. Vsekakor pa vemo, 
da ima poleg učinkov na zdravje, kava tudi spodbujevalni učinek na intelektualno delo 
in storilnost, kar je ravno to, kar kavo uvršča med najbolj priljubljene pijače na svetu. V 
preteklosti je veljalo mnenje, predvsem med zdravniki, da je kava škodljiva in da bi se 
je morali izogibati. Nove študije staro dogmo izpodrivajo in dokazujejo, da ima pijača iz 
kave tudi veliko ugodnih učinkov. Vsekakor pa, kot strokovnjaki za prehrano, lahko 
podamo zelo preprost nasvet: uživanje kave naj bo zmerno. Glede na poročilo agencije 
EFSA je 400 mg zaužitega kofeina dnevno še vedno varna količina, kar bi predstavljalo 
približno 4 skodelice kave. Sicer je pri tem pomemben tudi dejavnik občutljivosti na 
kofein, ki je pri vsakem posamezniku različen.  
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POVZETEK 
Zaključna projektna naloga je rezultat pregleda literature, ki obravnava posamezne 
učinkovine v kavi in njihov vpliv na zdravje človeka. Kava, kot najbolj zaužita pijača na 
svetu, igra pomembno vlogo pri ohranjanju zdravja človeka. Kava vsebuje številne 
spojine, ki imajo hkrati ugodne in neugodne učinke na zdravje. Na podlagi izsledkov 
strokovnjakov predstavljamo obe plati teh učinkov in hkrati priporočamo količino, ki je 
pravzaprav najpomembnejši dejavnik, ki določa mejo med pozitivnimi ali negativnimi 
učinki. Priporočila agencije EFSA omejujejo zaužitje kofeina na 400 mg. Sicer je pri 
tem pomemben tudi dejavnik občutljivosti na kofein, ki je pri vsakem posamezniku 
različen. Poleg tega, je pomembna interakcija zaužitih bioaktivnih spojin, katere, kot 
predstavljamo v nalogi, nimajo le ugodnega učinka na zdravje. Za prehranskega 
svetovalca je pomembno poznavanje teh učinkov. Uživanje kave lahko pripomore tudi k 
izgubi telesne maščobe, saj spodbuja centralni živčni sistem, poveča proizvodnjo 
kateholaminov in zmanjša apetit. Sedeč življenjski slog vsakodnevno pesti našemu 
zdravju; povečana telesna masa, srčno žilne bolezni, kot tudi upad kognitivne funkcije, 
so bolezni sodobne družbe. Uživanje kave ima pri tem vlogo dvostranskega meča; tako 
kot učinkuje ugodno, povzroča tudi škodljive učinke: povišan krvni tlak, nespečnost, 
aksioznost itn. Iz teh razlogov bi moralo uživanje kave biti zmerno, za tiste, ki pa 
priporočene količine prekoračijo, se pa vsaj morajo zavedati tudi stranskih učinkov. 
Ključne besede: kava, kofein, klorogenksa kislina, diterpeni, melanoidi 
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SUMMARY 
This thesys is the result of a literature review, which deals with the individual active 
ingredients in coffee and their impact on human health. Coffee, as the most consumed 
beverage in the world, plays an important role in maintaining human health. Coffee 
contains a number of compounds which have both favorable and unfavorable effects on 
health. Based on the findings of experts we present both sides of these effects and 
recommend the amount that is actually the most important factor that determines the 
boundary between positive or negative effects. EFSA recommends limiting caffeine 
intake to 400 mg. In this respect is also important the physical sensitivity to caffeine, 
which is different for each subject. In addition, the intake interaction of bioactive 
compounds, which, as presented in this paper, have not only favorable effects on health. 
For nutrition advisers, it is important to know these effects. Consuming coffee can also 
help lose body fat. Caffeine promotes central nervous system activity, increases 
production of catecholamines and reduces appetite. Sedentary lifestyle plagues our 
health; increased weight, cardiovascular diseases, as well as a decline in cognitive 
function, all those are diseases of modern society. Enjoying coffee plays a role of a 
bilateral sword; as well as favorable effects, it causes harmful effects: increased blood 
pressure, insomnia, anxiety disorders, etc. For these reasons, coffee consumption should 
be moderate, for those who exceed the recommended amount, we recommend 
awareness of side effects. 
Keywords: coffee, caffeine, chlorogenic acid, diterpenes, melanoids 
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